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Ženska košarka v Sloveniji v zadnjem času pridobiva na popularnosti in številčnosti vpisa 
mladih igralk v ta šport. Ker v strokovni literaturi primanjkuje navodil za treninge mlajših 
selekcij deklet smo v ta namen v diplomski nalogi poskušali z analizo različnih vertikalnih 
skokov ugotoviti stanje odrivne moči mladih perspektivnih košarkaric in ugotoviti ali med njimi 
že obstajajo statistično značilne razlike glede na igralna mesta (branilke, krila, centri) v košarki. 
Raziskavo smo izvedli na vzorcu 41 merjenk, starih med 13 in 15 let, ki so na širšem spisku 
slovenske reprezentance do 15 let. Merjenke so se glede na igralna mesta opredelile takole: 
20 branilk, 15 krilnih igralk in 6 centrov. Na meritvah so izvajale tri vrste skokov in sicer: skok 
iz polčepa, skok z nasprotnim gibanjem in globinski skok iz višine 20 in 40 cm. Med analizo 
podatkov smo se pri vsaki vrsti skoka posebej osredotočili na nekaj parametrov. Pri skoku iz 
polčepa smo opazovali višino skoka, odrivni čas in maksimalni  pospešek, pri skoku z 
nasprotnim gibanjem smo opazovali višino skoka, silo zaviranja in prenos sile v koncentrični 
del, pri obeh globinskih skokih pa smo opazovali višine skokov in kontaktne čase. Poleg tega 
pa smo pogledali tudi razlike med višino skoka z nasprotnim gibanjem in skoka iz polčepa, ki 
kažejo na sposobnost izkoriščanja elastične energije. Analiza variance je pokazala, da pri 
našem vzorcu med naštetimi parametri skokov ni prišlo do statistično značilnih razlik med 
igralnimi mesti.  
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Women's basketball in Slovenia is growing and gaining popularity. There is not much literature 
about youth training, especially in females. This paper is analysing different vertical jumps and 
state of push-off strength of selected youth basketball players. Second purpose is to find out 
if there are any statistically significant differences between positions. We tested 41 female 
players aged between 13 and 15 years who are on the list of Slovenian national team under 
15 years. There were 20 defenders, 15 wings and 6 centers. They performed three different 
jumps: squat jump, counter movement jump and drop jump from 20 cm and 40 cm. We 
analysed different parameters for each of the jumps. In squat jump analysis we looked at jump 
height, take off time and maximal acceleration. In counter movement jump analysis we looked 
at jump height, deceleration force and force transfer into concentric part. In both drop jumps 
we analysed jump heights and contact times. Difference between heights of squat jump and 
counter movement jump was analysed. Variance analysis showed no statistically significant 
differences between positions.  
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Košarka je v Sloveniji že od nekdaj zelo priljubljen šport, z odmevnimi uspehi naših 
reprezentanc, tako moških kot ženskih, pa njena popularnost še raste. Kot pri drugih panogah 
tudi tukaj besede: višje, hitreje, močneje; pomenijo nadgradnjo tega športa iz leta v leto. 
Košarkarska igra z vsako sezono postaja še bolj atraktivna in hitrejša, s tem pa vsakokrat na 
preizkušnjo postavi osnovne človeške telesne zmogljivosti. 
Ženska košarka v Sloveniji pridobiva na prepoznavnosti z vse boljšimi rezultati reprezentanc in 
posameznic v svojih klubih po Evropi, najbolj v ospredju pa je bila v letu 2017, ko je članska 
reprezentanca prvič nastopila na Evropskem prvenstvu. 
Dežman in Erčulj (2005) pravita, da je da težnje po čim hitrejšem prehodu v šprint, varanju, 
hitrih spremembah smeri, visokih skokih, varnih doskokih in učinkovito povezovanje vsega v 
nadaljnje gibanje, omogočajo košarkarju uspešno igro, z vidika gibalnih sposobnosti. Sama 
izvedba omenjenih in še mnogih drugih eksplozivnih gibanj zahteva prisotnost velikih navorov 
in sil, ki jih mora košarkarjevo telo zdržati in pa tudi čim bolj izkoristiti, da je lahko boljši od 
tekmeca. Kakor narekuje razvoj košarkarske igre, postaja moč ena izmed, če ne celo najbolj 
pomembna gibalna sposobnost za uspešnost v tej panogi. Če igralcu primanjkuje moči, bo zelo 
težko uspešen, saj njenega pomanjkanja ne more z lahka nadomestiti z drugimi dejavniki 
uspešnosti igranja košarke, vse to pa velja tudi za žensko košarko. 
Bavdek, Štirn in Dolenc (2014) dodajajo, da se je temu primerno v zadnjih letih spremenil 
trening same moči za košarkarice, ki jim omogoča hitrejšo in atraktivnejšo igro, z veliko 
kontakta in intenzivnimi gibanji. Odrivna moč nog je tako ena izmed ključnih oblik specifične 
moči, s katero si pomagamo razlagati tehniko gibanja posameznega igralca košarke. To 
pomeni, da lahko sklepamo katera mišična skupina je kritična in katera bo gibalno akcijo 
košarkarja odvrnila od optimalne, že na podlagi same meritve odrivne moči. Kondicijski trener 




1.1 MODEL SODOBNE KOŠARKARSKE IGRE 
 
Razmeroma majhna košarkarska površina, ki znaša 28 x 15 m = 420 m2, močno vpliva na 
gibanja igralcev. Zato se le ti gibljejo hitro, na kratkih razdaljah, s hitrimi štarti, zaustavljanji in 
spremembami smeri. Velikokrat pride do velike gneče na enem delu igrišča (predvsem pod 
obročema), zato med igralci prihaja do kontaktov, naslanjanj in odrivanj. Zaradi višine cilja v 
katerega se meče žoga, morajo igralci velikokrat gibanja kot so meti, lovljenje žoge, blokiranje 
žoge in drugi, izvesti tudi v skoku. Vsa ta gibanja zahtevajo visoko razvitost hitre, maksimalne 
ter vzdržljivostne moči in hitrosti (Dežman in Erčulj, 2005). 
Kot navajata Dežman in Erčulj (2005), prej omenjeni prostorski parametri in v nadaljevanju 
opisani časovni parametri, neposredno določajo strukturni okvir obremenitve, posredno pa 
tudi obremenjenost igralca na tekmi. 
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Sodobna košarkarska igra z novimi in novimi pravili ter časovnimi omejitvami, tako pri nas kot 
tudi drugje po svetu, pridobiva na hitrosti dogajanja na parketu med aktivnim delom igre. 
Povečuje pa se tudi število prekinitev in s tem možnosti za počitek igralcev. Dežman in Erčulj 
(2005) navajata, da en polčas košarkarske tekme traja 20 minut, skupaj s prekinitvami pa kar 
34 do 42 minut, pri čemer so prvi polčasi navadno krajši od drugih zaradi okoli 100 
procentnega povečanja števila velikih osebnih napak v drugem polčasu, predvsem v zaključkih 
pomembnih ali izenačenih tekem. 
 
 
1.2 ANALIZA FIZIOLOŠKIH ZAHTEV KOŠARKARSKE IGRE 
 
Dežman in Erčulj (2005) navajata, da je košarkarska igra zaradi svoje intenzivnosti in dokazov 
le nje skozi testiranja mladega visokega branilca med tekmo, pretežno anaerobna športna 
panoga in sicer s kar 75 do 80 % anaerobnega dela in le 20 do 25 % aerobnega dela. Poudariti 
pa je treba, da so za analizo vzeli le aktivni del igre, brez prekinitev in odmorov, kjer je 
merjencu sicer srčni utrip padel tudi do 110 udarcev na minuto in bi po končni analizi celotne 
tekme (93 minut) tako lahko rekli, da gre za aerobno športno panogo, a bi se močno zmotili. 
 
Tabela 1 
Obseg cikličnih in acikličnih gibanj visokega branilca na tekmi 
(Mahorič, 1994) 








Čas igranja 40,0 min 14,9 min 15,0 min 5,3 min 4,8 min 
Čas prekinitev 36,6 min 13,3 min 9,6 min 8,4 min 5,3 min 
Razmerje p/i 0,92 0,89 0,64 1,58 1,11 






























skupaj 4608 m 1872 m 1592 m 656 m 488 m 
 
V Tabeli 1 so rezultati meritev 14 letnega visokega branilca med tekmo. Vidimo lahko, da je 
igralec naredil več kot 1,8 kilometra hitrega teka in skoraj 10 dolžin igrišča polnega šprinta. 
Abdelkrim, El Fazaa in El Ati (2007), so opravili analizo gibanja igralcev na posamezni igralni 
poziciji. Za določanje intenzivnosti so uporabili štiri klasifikacije gibanja, in sicer: visoko 
intenzivna gibanja (skoki, šprint in ostala hitra gibanja, ki so sestavni del košarke), srednje 
intenzivna gibanja (srednje hiter tek in ostala zmerno hitra gibanja, ki so značilna za 
košarkarje), nizko intenzivna gibanja (počasen tek) in počitek (mirovanja in hoja). Ugotovili so, 
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da kar 16,1 % aktivnega dela igre, predstavljajo visoko intenzivna gibanja, ki jih predstavlja 44 
skokov, 55 šprintov 94 ostalih visoko intenzivnih, za košarko značilnih gibanj, kot so 
spremembe smeri, obrati, lateralna gibanja… 28,1 % igre predstavljajo srednje intenzivna 
gibanja, 25,8 % nizko intenzivna gibanja in 29,9 % počitek. 
 
Tabela 2 
Delež visoko intenzivnih gibanj v aktivnem delu igre po posameznih igralnih pozicijah in 
četrtinah košarkarske tekme 
(Abdelkrim idr., 2007) 
 četrtine 
Igralna pozicija 1. (%) 2. (%) 3. (%) 4. (%) 
Vse igralne pozicije 
(n=18) 
17,58 16,53 16,73 13,64 
Branilec (n=6) 19,18 17,49 17,5 14,29 
Krilo (n=6) 17,97 17,08 17,14 14,13 
Center (n=6) 15,61 15,01 15,54 12,49 
 
V Tabeli 2 vidimo upad intenzivnosti v zadnji četrtini tekme, kar lahko pripisujemo utrujenosti 
vseh igralcev in pa tudi drugačni taktiki igre v zaključku tekme. 
 
 
1.3 MOČ, OSNOVNA GIBALNA SPOSOBNOST 
 
Ušaj (1996) v svoji knjigi navaja, da je moč mogoče definirati z različnih vidikov kot osnovno 
motorično sposobnost. Najprej omenja delitev moči na splošno in specifično z vidika deleža 
aktivne mišične mase. Ko govorimo o moči celega telesa posameznika in o njegovi konstituciji, 
govorimo o splošni moči. O specifični moči pa lahko govorimo pri posebni vadbi, ki je 
namenjena točno določenemu specifičnemu gibanju. Kot drugo pa Ušaj (1996) govori o 
deljenju moči na različne tipe mišičnega krčenja, pri tem govori o dveh tipih, statični in 
dinamični moči. Pri izometričnem krčenju se kaže statična moč, kot sila pri dinamičnem 
krčenju pa se kaže dinamična moč. Nazadnje, kot tretji vidik pa moč deli po njeni silovitosti. 
Na ta način lahko o moči govorimo, ali o maksimalni – največji moči, hitri – eksplozivni moči 
ali pa o vzdržljivosti v moči. 
Pistotnik (2011) o moči govori kot o sposobnosti za učinkovito izkoriščanje mišičnih sil pri 
premagovanju zunanjih sil, ki je definirana kot produkt hitrosti in sile. Čoh (1990) pa pravi, da 
je tisto kar mnogokrat vpliva na tekmovalno uspešnost v različnih športih, tudi v košarki, 
definitivno prav temeljna motorična sposobnost, moč. 
Za maksimalni začetni pospešek, ki se doseže pri delovanju na predmete v okolici ali pri 
premikanju lastnega telesa v prostoru, se uporablja hitra moč, ki ji drugače rečemo tudi 
eksplozivna moč. To je sposobnost v čim krajšem času aktivirati maksimalno število motoričnih 
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enot. Ta sposobnost pa se kaže predvsem pri acikličnih gibanjih kot so skoki za žogo ali v 
blokado, dolge hitre podaje, kratka pospeševanja, preigravanja, ipd. (Pistotnik, 2011). 
Še več razlag in razmišljanj o moči pa je zapisal Strojnik (1997), ki moč definira na podlagi 
manifestne in latentne strukture moči. V sklop manifestnih struktur moči spadajo pojavne 
oblike moči, kot so sprinterska, odrivna, udarna, suvalna, metalna moč ipd. Ta struktura moči 
pa ne omogoča prepoznavanja tistih dejavnikov, ki so za njeno uspešnost pomembni, čeprav 
je vidna navzven. Pomembnejše informacije o moči pa nam daje predvsem latentna struktura 
moči. Poznamo topološko in akcijsko latentno moč. Moč rok, moč nog in moč trupa, so osnovni 
topološki kriteriji, maksimalna moč, hitra moč in vzdržljivost v moči pa so akcijski kriteriji. 
Akcijska moč, ki pri največjem naporu predstavlja specifično delovanje živčno-mišičnega 
sistema, uporablja poenostavljen model delovanja človeškega telesa v teh tipičnih pogojih. 
Najpomembnejša izmed treh naštetih je maksimalna moč, ki pozitivno vpliva na obe drugi, saj 
s povečanjem maksimalne moči, hkrati vplivamo na dvig drugih dveh pojavnih oblik moči. 
 
 
Slika 1. Biomehanska zasnova moči kot motorične sposobnosti (Strojnik, 2013) 
 
Na Sliki 1 vidimo, da lahko veliko silo proizvedemo ob dokaj počasnem krčenju mišice, če pa 
se hitrost poveča, pa sila začne upadati. 
Strojnik (1997) poleg že omenjenih razlik, upošteva tudi razlike v živčno-mišičnem delovanju, 
ki so odvisne od tipa mišične kontrakcije: 
 Izometrična kontrakcija: sila mišice in bremena sta enaki (ni gibanja) 
 Koncentrična kontrakcija: sila mišice je večja od sile bremena 
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 Ekscentrična kontrakcija: sila mišice je manjša od sile bremena 
 Ekscentrično-koncentrična kontrakcija: mišica se najprej raztegne (ekscentrična faza) 
in se takoj za tem, brez premora, skrči (koncentrična faza) 
Če se osredotočimo na hitro moč, za katero je značilna eksplozivna izvedba giba, Strojnik 
(1997) navaja, da jo v koncentričnih razmerah živčno-mišičnega delovanja merimo na dva 
načina: z eno-sklepnimi nalogami (primer: izteg kolena) in več-sklepnimi nalogami (primer: 
skok iz polčepa). Tudi ekscentrično-koncentrične kontrakcije delimo v dve skupini (Strojnik, 
2013): 
 Skok z nasprotnim gibanjem, (iz vzravnanega položaja se hitro spustimo v polčep, 
zaviramo in brez premora odrinemo) 
 Ekscentrično-koncentrične akcije tipa hop, kot so poskok ali globinski skok (priletimo – 
doskočimo na podlago, zavremo in odrinemo) 
Vse zgoraj naštete dejavnike moramo upoštevati v procesu načrtovanja treningov ter pri 
izvajanju testov moči, ker le ti določajo osnovni način delovanja živčno-mišično-tetivnega 
sistema (Strojnik, 1997). 
 
 
1.4 POMEN MOČI V KOŠARKI 
 
Hitra ali eksplozivna moč je tista vrsta moči, ki je v košarki bistvenega pomena.  Košarkarjem 
in košarkaricam omogoča hitrejše gibanje v napadu in lažje spremljanje nasprotnikov v 
obrambi in s tem povečuje verjetnost prestreganja žoge v fazi podaje ali menjave. Pomembno 
tudi poveča možnosti za pridobitev skoka v napadu ali obrambi, poveča hitrost začetka in 
izvedbe protinapada, prodora ipd.  
Eksplozivni košarkarji so v zelo kratkem času sposobni generiranja moči in ravno ta sposobnost 
jim daje prednost pri opravljanju hitrih in eksplozivnih gibanj, kot so: skok za odbito žogo, met 
na koš iz skoka, podajanje in razne obrambne akcije, ki so za uspeh ključne. V igri košarke 
nastopi več različnih eksplozivnih gibanj igralca, med njih pa spadajo: premikanja naravnost 
naprej, bočno, vzvratno in različna rotacijska in vertikalna gibanja. Ta gibanja vsebujejo veliko 
šprintov, sprememb smeri in hitrosti, skokov, podaj in poskokov. Z opravljanjem skrbno 
načrtovanega sistematičnega pliometričnega programa, lahko okrepimo vse te košarkarske 
veščine (Foran in Pound, 2007). 
 
 
1.5 ODRIVNA MOČ 
 
Košarkarska igra je sestavljena tako iz tehničnih in taktičnih elementov, kot tudi iz osnovnih 
oblik gibanja (skoki, teki, pospeševanja, spremembe smeri, zaustavljanja). Z različnimi testi 
vertikalnih skokov lahko analiziramo učinkovitost osnovnih gibalnih oblik. Ti testi so: skok iz 
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polčepa, skok z nasprotnim gibanjem in globinski skoki. Slednje poskušamo izvesti iz več višin 
(vedno višje), dokler je za merjenca naloga še izvedljiva in varna (Bavdek, Štirn in Dolenc, 
2014). 
Izvedbo odrivne moči v povezavi z dvema načinoma mišičnega naprezanja v svojem članku 
opisuje Strojnik (1992). Pravi, da je sta dva načina takšnega mišičnega naprezanja in sicer: 
koncentrično in ekscentrično-koncentrično mišično naprezanje. V realnih športnih situacijah 
se zahteve po izvedbi sile samo s koncentričnim naprezanjem le redko pojavijo, veliko 
pogostejše so situacije, kjer se razvijajo sile s specifično kombinacijo ekscentričnih in 
koncentričnih kontrakcij.  Te situacije so največkrat prisotne tudi v košarkarski igri. 
Značilnosti delovanja iztegovalk nog v različnih pogojih mišičnega naprezanja (ekscentrično-
koncentrično, koncentrično), nam pokažejo testi odrivne moči. Zaradi različnih zahtev v 
različnih športnih panogah se načini izvedbe skokov in tehnike odrivov med seboj razlikujejo, 
vendar se pri dobrih skakalcih vedno kaže enak vzorec gibanja, ki ga imenujemo proksimalno-
distalni način aktivacije mišic. To je način izvedbe skoka kot je prikazan na Sliki 2, kjer si gibanja 
telesnih segmentov sledijo v zaporedju proksimalno-distalno. Trup je tisti, ki začne gibanje, 
nadaljujejo ga stegenske mišice in zadnje so mišice goleni. Če povemo drugače se najprej 




Slika 2. Časovno zaporedje aktivacije mišic v skladu s proksimalno-distalnim načinom 
(Bobbert in van Ingen Schenau, 1988). 
 
Odrivno moč v koncentričnih razmerah živčno-mišičnega delovanja merimo z vertikalnim 
skokom iz polčepa. S skokom z nasprotnim gibanjem in globinskimi skoki, pa merimo v 
ekscentrično-koncentričnih razmerah, kjer se mišice najprej raztegnejo in takoj za tem hitro 
skrčijo (Strojnik, 1997).  
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1.5.1 SKOK IZ POLČEPA 
 
Pri skoku iz polčepa, merjenec iz polčepa (roke v bok) kar se da hitro in močno odrine v zrak, 
pri čemer pazi, da s trupom ne zaniha navzdol. Višina skoka iz polčepa, je pomemben 
parameter za določanje aktivacije mišičnih skupin (Bavdek, Štirn in Dolenc,2014).  
Moč mišic, ki iztegujejo koleno je pomembno povezana z višino skoka iz polčepa. Štartna moč 
skoka – začetni del, pa nam pove, kako delujejo mišice bližje telesu, predvsem nam pokaže 
moč mišic iztegovalk trupa in kolka (Strojnik, 2007). 
Skok iz polčepa je skok pri katerem merimo odrivno moč koncentričnega naprezanja živčno-
mišičnega sistema. Gibanje poteka brez nihanja navzdol v začetnem položaju, pri tem pa 
izločimo dodatno aktivacijo mišice s strani hranjenja elastične energije v mišici in tetivah ter s 
strani vključevanja refleksov. Vsa izvedba giba poteka v zavestni aktivaciji mišice. To je tipičen 
test za analiziranje odrivne moči iztegovalk nog (Strojnik, 1997). 
 
 
Slika 3. Skok iz polčepa (Linthorne, 2001). 
Slika 3 prikazuje potek naloge skoka iz polčepa. 
Skok iz polčepa lahko izmerimo s pomočjo tenziometrijske plošče. Pri tem dobimo krivuljo 





Slika 4. Graf sile reakcije podlage pri skoku iz polčepa (Miklavc, 2011). 
 
a: začetni položaj (mirovanje v polčepu), sili reakcije podlage in teže merjenca sta enaki 
a-c: pospeševanje navzgor, pri čemer postane sila reakcije podlage večja od sile teže merjenca 
a-b: prva polovica skoka 
b: točka prehoda iz prvega v drugi del skoka 
c: sila reakcije podlage je največja 
b-e: drugi del skoka 
d: sili reakcije podlage in teže merjenca se ponovno izenačita. Tukaj je hitrost gibanja težišča 
telesa navzgor največja 
d-e: hitrost se zmanjšuje ker je sila reakcije podlage vse manjša od sile teže merjenca 
e: merjenec zapusti podlago (konec odriva, začetek leta) 
f: najvišja točka faze leta 
g: doskok (ponoven stik s podlago) 
e-g: faza leta 
 
Na Sliki 4 lahko iz krivulje razberemo dejanski potek odriva in ga povežemo z vključevanjem in 
delovanjem posameznih mišičnih skupin. Delovanje mišic iztegovalk kolka in trupa kaže prva 
strmina (a-b), ki mora biti pri dobrih skakalcih zelo strma in kaže na hitrost aktivacije in moč v 
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tem telesnem predelu, ter se odraža kot dobra štartna moč. Za končni dober rezultat pa so 
kasneje pomembne tudi mišice iztegovalke kolena in gležnja – distalne mišice, ki povečajo 
hitrost in posledično višino odriva. Pozorni pa moramo biti tudi na čas, ki ga merjenec porabi 
za odriv (Strojnik, 1997) pri čemer seveda krajši čas pomeni bolj eksplozivno izvedbo. 
 
 
1.5.2 SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM 
 
Pri skoku z nasprotnim gibanjem, se mora merjenec iz vzravnanega položaja (iztegnjene noge, 
roke oprte v boke) hitro spustiti v polčep, zavirati in takoj maksimalno odriniti. Strojnik (1997) 
pravi, da se pri takšnem skoku, del energije shrani v mišice in tetive pri raztezanju 
(ekscentrična kontrakcija) in se potem lahko uporabi v koncentrični fazi gibanja, s čimer se 
poveča končna hitrost in višina skoka.  
Prednost ekscentrično-koncentrične kontrakcije je v tem, da je mišica sposobna proizvesti več 
dela, kadar jo pred kontrakcijo aktivno raztegnemo. Rezultat je več opravljenega dela v 
primerjavi s koncentrično kontrakcijo. Kadar je hitrost raztega dovolj velika, je mišica sposobna 
razviti večjo silo kot pri najmočnejši izometrični kontrakciji (Enoka, 2002). 
Strojnik (2013) navaja, da prvi del ekscentrično-koncentrične kontrakcije (ekscentrični del) 
povzročajo zunanje sile, kjer se v mišično-tetivnem kompleksu (mišici in tetivi) shrani nekaj 
elastične energije, ki jo športnik lahko izkoristi v drugem delu (koncentrični del). Elastična 
energija pa se ne hrani prav dolgo, na voljo je le toliko časa, kolikor ga določa življenjska doba 
prečnih mostičkov, ki običajno traja med 15 in 120 ms (Strojnik, 1990). v primeru, da nam ne 
uspe tako hitro preklopiti iz ekscentrične kontrakcije v koncentrično, ne bomo uspeli izkoristiti 
te shranjene elastične energije in prišlo bo do upadanja sile v mišično-tetivnem kompleksu. Z 
izgubljanjem elastične energije, se začnejo zmanjševati sile v prečnih mostičkih in posledično 
se zgodi, da se tetiva začne krčiti, mišica pa raztezati. 
Dedić (2009) dodaja, da je delovanje mišično-tetivnega kompleksa, kot je opisano zgoraj, 
pomembno iz treh vidikov:  
 Hitrosti: hitrost krčenja predhodno raztegnjene tetive je veliko večja od hitrosti krčenja 
mišice v koncentrični kontrakciji. To nam pove, da bo primeru kjer bo prišlo predvsem 
do raztezanja tetive in ne predvsem do raztezanja mišice, hitrost krčenja mišično-
tetivnega kompleksa mnogo večja. 
 Porabe kemične energije: mišica porabi občutno manj energije v primerih izometrične 
in ekscentrične kontrakcije, kot pri osnovni koncentrični kontrakciji. Kadar pride 
predvsem do krčenja tetive se porabi manj kemične energije. 
 Proizvedene sile: mišica je sposobna proizvesti večjo silo kadar nastopa v izometrični 
ali ekscentrični kontrakciji, kot pa kadar nastopa v koncentrični kontrakciji. V primeru 
krajšanja tetive, je sila pri krajšanju mišično-tetivnega kompleksa večja kot v primeru 





Slika 5. Skok z nasprotnim gibanjem (Linthorne, 2001). 
 
Na Sliki 5 lahko vidimo potek naloge skoka z nasprotnim gibanjem, pri čemer merjenec začne 
iz vzravnanega začetnega položaja (pokončno). Gibanje nadaljuje s hitrim znižanjem težišča 
telesa navzdol do polčepa. Preden preide v pozicijo polčepa mora močno zavirati, nato pa 
eksplozivno, močno in kar se da hitro odriniti v zrak z iztegom v kolku, kolenu in gležnju (v tem 
zaporedju). Največkrat tako meritev izvajamo z rokami na bokih (Brezavšček, 2010). 
Skok z nasprotnim gibanjem je nadgradnja skoka iz polčepa, zato tukaj običajno pričakujemo 
rezultate, ki so okoli 10 do 15% višji od koncentrično izvedenih skokov (Strojnik, 1997). v 
primeru, da ne najdemo razlik med skokom iz polčepa in skokom z nasprotnim gibanjem pri 
merjencu, to lahko pomeni, da merjenec ni bil sposoben izkoristiti potenciala elastične 
energije (Bavdek, Štirn in Dolenec, 2014). 
 
 




a: začetni položaj (mirovanje v vzravnanem položaju), sili reakcije podlage in teže merjenca 
sta enaki 
a-b: začetek skoka s spuščanjem težišča telesa navzdol, sila reakcije podlage je v tem primeru 
manjša, ker merjenec povleče noge proti trupu iz zmanjša pritisk na tenziometrijsko ploščo 
b: točka največjega pospeška gibanja težišča telesa merjenca navzdol 
c: točka največje hitrosti gibanja težišča telesa merjenca navzdol. Sili reakcije podlage in teže 
merjenca sta enaki 
c-d: interval zaviranja. Merjenec začne zavirati navzdol oziroma pospeševati navzgor, težišče 
telesa merjenca pa se še vedno spušča 
d: položaj polčepa. Težišče telesa merjenca miruje, nastopi preklop med ekscentrično 
kontrakcijo v koncentrično kontrakcijo 
d-e: območje pospeševanja težišča telesa merjenca navzgor 
e: točka najvišje hitrosti gibanja težišča telesa merjenca navzgor. Sili reakcije podlage in teže 
merjenca sta enaki 
e-f: težišče merjenca se še vedno pomika navzgor ampak se hitrost gibanja težišča zmanjšuje 
zaradi vse manjše sile reakcije podlage 
f: merejenec zapusti podlago (konec odriva, začetek leta) 
f-h: faza leta 
g: najvišja točka faze leta 
h: doskok (ponovni stik s podlago)  
 
Kot navaja Strojnik (2013), se strinjamo, da mnogo faktorjev vpliva na učinkovitost skoka z 
nasprotnim gibanjem. Najbolj pomembna sta parametra največje hitrosti, ki je bila 
proizvedena med izvedbo skoka in največje relativne sile na podlago v točki d (Slika 6). Za 
uspešen skok pa je zelo pomembna tudi tehnika gibanja. 
 
 
1.5.3 GLOBINSKI SKOKI 
 
Strojnik (1997) govori o stopnjevanju ekscentrične obremenitve iz skoka z nasprotnim 
gibanjem v globinske skoke, kjer se hitrosti doskokov povečujejo postopno z višanjem 
doskočnih globin. Najpogostejše meritve teh skokov se izvajajo iz višin 25, 45, 65 ali več cm po 
potrebi, znanju in fizični pripravi merjencev. 
Pri globinskem skoku, merjenec stoji na dvignjeni podlagi v rokami oprtimi v bok, eno nogo 
prednoži in se odrine (spusti) na tenziometrijsko ploščo. Na podlago prileti z iztegnjenimi 
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nogami in se kar se da hitro poskuša odriniti nazaj v zrak, pri čemer odriv izvede le v skočnem 
sklepu in pazi, da ne udari s peto v podlago. Pozorni smo, da med zadnjim odrivom ne pokrči 
kolen in ne niha s trupom naprej-nazaj.  
Aktivacijo mišic med izvajanjem globinskih skokov, ki jih uvrščamo med ekscentrično-
koncentrične kontrakcije tipa hop (udarec, poskok), Strojnik (2013) razdeli v tri faze: 
 Faza predaktivacije: odprta zanka ali v naprej kontrolirana akcija, je faza priprave 
stopala na dotik s podlago. Glede na to kakšno akcijo bomo v nadaljevanju izvedli 
moramo pred dotikom stopala s podlago vnaprej kontrolirati napetost mišic, kar je tudi 
ključno pri kontaktnem času. Bolj kot smo predaktivirani, krajši bo kontaktni čas. 
Optimalni kontaktni časi se gibljejo med 160 in 180 ms. 
 Refleksno kontrolirana faza: kontrola zaprte zanke se sproži ob pristanku na tla, ko se 
sproži refleksni odziv. V tej fazi sta glavna dva dominantna odziva: miotatični refleks in 
golgijev tetivni refleks, ki delujeta nasprotno. Miotatični refleks lahko aktivacijo 
poveča, golgijev tetivni refleks pa jo lahko zmanjša. 
 Zavestno kontrolirana faza: v tej fazi je skupaj s fazo predaktivacije dominantna 
centralna kontrola gibanja. To fazo lahko sproti prilagajamo in spreminjamo glede na 
dano situacijo. 
Da v mišici ali/in tetivi med ekscentričnimi obremenitvami nebi prišlo do prevelikih sil se v 
mišično-tetivni kompleks vključujejo varovalni refleksi, ki mišice sproščajo. Tako se lahko 
zgodi, da želimo mišico maksimalno aktivirati, le ta pa se sprosti in napetost v njej in v tetivi 
pade. To se potem kaže v nižjih skokih kot smo jih dosegli pri skokih iz polčepa. Največji 
problem predstavlja skočni sklep in mišice, ki ga obdajajo, saj velikokrat niso dovolj močne, da 
bi prenesle velike ekscentrične sile, ki pridejo nanje pri dotiku stopala s podlago. Posledica je 
udarec pete ob podlago, ki se na grafu sile reakcije podlage pri globinskih skokih tipično kaže 
kot oster vrh. Če se to zgodi, pridejo na vrsto mišice iztegovalke kolena, ki poskušajo premagati 
to veliko ekscentrično silo. Na grafu tako lahko vidimo dve premembi, ali se pokaze širok ali 
pa ozek vrh. Če se pojavi širok vrh, ki kaže na udarec pete ob podlago, pomeni, da so se mišice 
iztegovalke kolena uspele uspešno vključiti v gibanje in so uspele prenesti sile, v primeru pa 
da se pokaže ozek vrh in za njim še stopnica, pa pomeni, da so bile tudi mišice iztegovalke 
kolena prešibke za tako velike ekscentrične sile in tudi one niso uspele lepo izpeljati gibanja 
do konca. Najlepša krivulja, ki jo pri globinskih skokih lahko dobimo in jo tudi iščemo je takšna, 
kjer na grafu vidimo obliko strme strehe brez dodatnih vrhov. Takšna krivulja nam pove da je 
merjenec nalogo izpeljal brez težav, reaktivno in da mu živčno-mišični sistem pri določeni višini 
še deluje brez popuščanja (Strojnik, 1997). 
 
 
1.6 CILJI IN HIPOTEZE 
 
Cilj je izmeriti odrivno moč mladih slovenskih košarkaric (starih 14 in 15 let) z izvedbo 
vertikalnih skokov. Pogledali pa si bomo tudi razlike v različnih izmerjenih parametrih med 
igralkami na različnih igralnih pozicijah. 
13 
 
Opredelitev ciljev glede na zgoraj opisano raziskovanje: 
 C1: izmeriti odrivno moč mladih košarkaric 
 C2: analizirati vzorec merjenk glede na posamezne parametre navpičnih skokov 
 C3: ugotoviti razlike v parametrih odrivne moči med različnimi igralnimi mesti v košarki 
Hipotetično je moč pričakovati, da bodo imele testiranke zaradi svoje mladosti in stopnje 
razvitosti precej različne rezultate. V skladu s tem pričakovanjem pa je oblikovana naslednja 
hipoteza: 
 H10: parametri navpičnih skokov izmerjeni pri igralkah, ki igrajo na različnih igralnih 








V vzorec merjenk je bilo vključenih 41 mladih perspektivnih slovenskih košarkaric, starih med 
13 in 15 let (rojene leta 2002 in 2003). Vse redno trenirajo v svojih klubih in so uvrščene na 
širši seznam slovenske reprezentance do 15 let. Vse igralke so bile v času merjenja v dobri 
fizični pripravljenosti, zdrave in brez poškodb ali drugih težav, ki bi vplivale na njihove rezultate 
testiranja. 
Povprečna starost na dan merjenja je znašala 13,9 let. 
 
Tabela 3 
Število merjenk glede na igralna mesta 
Igralna mesta Branilke Krila Centri Skupaj 
Število 20 15 6 41 
V tabeli 3 lahko opazimo znatno nižje število igralk na centrskem položaju, kar pripisujemo 
mladosti in nedokončani telesni rasti merjenk. Možno pa je tudi, da nam v Sloveniji visokih 
igralk preprosto primanjkuje. Res pa je tudi, da so se dekleta po pozicijah razvrstile same, v 
resnici pa morda v klubih igrajo na več pozicijah. 
 
Tabela 4 
Povprečna višina merjenk glede na igralna mesta 
Igralna mesta Branilke Krila Centri 
Povprečna višina (cm) 172 174 177 
V tabeli 4 so prikazane povprečne višine merjenk, za katere lahko rečemo, da so kar 
pričakovane. Normalno so po navadi branilke vedno nižje od centrskih igralk, kar je vidno tudi 






Meritve smo izvedli v Kineziološkem Laboratoriju na Fakulteti za šport v Ljubljani. Pri 
ogrevanju smo za poskusne skoke in v nekaj primerih, tudi učenje pravilne izvedbe skokov, 
uporabili klopi. Za merjenje sile reakcije podlage smo uporabljali tenziometrijsko ploščo 
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znamke Kistler (Švica), ki je bila priklopljena na računalnik, kjer smo s programom ARS (S2P, 
Slovenija), dobili rezultate in parametre posameznih skokov. Pri globinskih skokih smo za 





Vse meritve smo opravili v enem dnevu, pri čemer so se merjenke v skupinah po pet razvrstile 
ena za drugo. Dekleta so bile z datumom merjenj seznanjene v naprej in so se nanj lahko 
ustrezno pripravile. Na meritve niso prišle utrujene ali poškodovane, ker pa so jim trenerji 
razložili pomen teh meritev, tudi z motivacijo nismo imeli težav. 
Z vsako skupino smo opravili splošno ogrevanje potem smo z vsemi preizkusili tudi vse tri 
skoke, ki so jih izvajale v nadaljevanju. Kar nekaj merjenk je te skoke izvajalo prvič, zato smo 
imeli nekaj težav s pravilno tehniko. 
Po dobrem ogrevanju se je skupina premaknila na samo merjenje skokov. Vsaka merjenka je 
izvedla po tri skoke iz polčepa, tri skoke z nasprotnim gibanjem ter tri globinske skoke z višine 
20 cm. Tiste posameznice, ki so prve globinske skoke izvedle kvalitetno, hitro in brez udarca 
pete ob tla, so izvedle še po tri globinske skoke z višine 40 cm. 
Vsi začetni, vmesni in končni položaji vseh skokov so bili točno določeni, razloženi in 
demonstrirani. Pri začetnem položaju skoka iz polčepa smo pazili na vzravnan hrbet, da so bile 
roke ves čas na bokih ter na kot v kolku in kolenu, ki je moral biti 90°. Pri izvedbi tega skoka 
smo v začetnem položaju počakali na umiritev telesa vsake merjenke, da smo maksimalno 
izključili ekscentrični del gibanja in merjenko prisilili v močno koncentrično kontrakcijo gibanja 
navzgor. Pri skoku z nasprotnim gibanjem, so merjenke začele v vzravnanem položaju, iskali 
pa smo hiter preklop iz ekscentričnega gibanja dol v polčep, v koncentrično gibanje gor in v 
odriv. Med izvedbo globinskih skokov pa smo merjenke predvsem opozarjali na odriv iz 
gležnjev in ne iz kolen, ter zavestno maksimalno hiter odriv. Tiste, ki so izvajale tudi skoke z 
višine 40 cm pa smo še dodatno opozarjali naj pazijo, da ne udarijo s peto ob tla, da nebi 
kasneje prišlo do kakšnih bolečin. 
Da smo izključili nerazumevanje posameznih nalog, smo merjenkam podajali zelo jasna 
navodila in jih na napake opozarjali. Tistim, ki so imele težave tudi med merjenjem, pa smo 
dajali tudi dodatne napotke in jih močno spodbujali. Vsaka merjenka je opravila po tri skoke 
iste vrste, nato je bila na vrsti druga. Šele ko je skupina opravila z eno vrsto skoka, so začele z 







2.4. ANALIZA PODATKOV 
 
Največji poudarek v analizi meritev smo dali na višino posameznih skokov. Pri vsaki različici 
skokov smo izbrali najvišjega za vsako posameznico. Potem pa smo si ogledali tudi druge 
parametre teh skokov. Pri skoku iz polčepa so nas zanimali tudi štartna moč, odrivni čas ter 
razmerje sil sprednjih in zadnjih stegenskih mišic. Pri skokih z nasprotnim gibanjem smo 
opazovali še velikost sile pri zaviranju in pospeševanju (ekscentrično koncentrični prenos sile) 
in primerjali višino skoka z višino skoka iz polčepa. Pri globinskih skokih pa smo se posvetili še 
kontaktnim časom in razmerju višine tega in skoka iz polčepa. 
Vse podatke smo uredili v programu Microsoft Office Excel 2016 ter analizirali s programom 
IBM SPSS (Statistical Package for the Social Sciences™) 22. Da smo ugotovili razlike med 
igralnimi mesti smo izvedli eno-faktorsko analizo varianc (ANOVA) in dodali ustrezne Post Hoc 
teste (Bonferoni). Iskali smo statistično značilne razlike, ki jih kaže napaka manjša ali enaka 
0,05 ali 5-odstotno tveganje. 
 
 
3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
V nadaljevanju so opisane vse ugotovitve, ki smo jih pridobili na podlagi zastavljenih ciljev in 
uporabljenih metod za analizo podatkov. Pregledali smo podatke vseh skokov, in sicer: skok iz 
polčepa, skok z nasprotnim gibanjem ter dva globinska skoka z višine 20 cm in 40 cm. 
 
 
3.1. SKOK IZ POLČEPA 
 
Meritve skoka iz polčepa je opravilo 39 merjenk in sicer: 18 branilk, 15 krilnih igralk in 6 
centrov. 
Primerjali smo njihove rezultate v treh kategorijah in sicer: višina skoka, odrivni čas,  
maksimalni pospešek in razmerje v sunku sile med prvim in drugim delom skoka. 
Nismo pa mogli analizirati štartnih parametrov, kot so štartni pospešek, štartna moč, idt., saj 
merjenke niso znale (zmogle) izvesti pravilnega gibanja v začetku skoka. Največkrat se je 
pojavilo nasprotno gibanje navzdol, ki na meritvah pokaže večji štartni pospešek od 





Slika 7. Skok iz polčepa: višina skoka 
 
Slika 7 prikazuje rezultate višin skokov, ki so jih dosegle merjenke, razdeljene po igralnih 
mestih. Najboljše rezultate so dosegli centri, ki so v povprečju skočile v višino 23 ± 3,7 cm, 
sledijo jim krilne igralke s povprečno višino skoka 21,3 ± 3,1 cm, najnižje vrednosti pa so 
dosegle branilke in sicer 20,3 ± 2,4 cm.  
Na Sliki 7 pa opazimo tudi, da 4. igralka na centrski poziciji močno izstopa iz svoje skupine, če 
pa jo izvzamemo iz rezultatov pa igralke na centrski poziciji niso več veliko boljše od ostalih, 
saj so njihove višine skokov iz polčepa v povprečju padejo na 21,9 ± 2,1 cm.  
V resnici torej vse merjenke dosegajo dokaj podobne rezultate, zato ne moremo reči, da se 
med seboj razlikujejo v tem testu, kar kaže tudi analiza varianc (Tabela 5), ki je pokazala, da ni 
prišlo do statistično značilnih razlik v višini skoka iz polčepa pri različnih igralnih mestih 
(p=0,121). 
Analizirali smo tudi odrivni čas, ki je pomemben parameter in določa koliko časa merjenka 





Slika 8. Skok iz polčepa: odrivni čas 
 
Na Sliki 8 vidimo, da se tudi v tem segmentu igralke ne razlikujejo med seboj prav veliko po 
igralnih pozicijah. So pa presenetljivo najboljše čase dosegle igralke na centrskih položajih, ki 
so po navadi tipično počasnejše. Temu v tem primeru ni bilo tako, saj so dosegle povprečni 
čas 333 ± 29 ms, za njimi so igralke na krilnih položajih dosegle povprečni čas 360 ± 46 ms, 
skoraj enak čas pa so dosegle branilke 366 ± 42 ms.  
Vendar pa tako kot pri višini odriva iz skoka iz počepa tudi pri odrivnem času nismo našli 
statistično značilnih razlik med merjenkami oziroma njihovimi igralnimi položaji (p=0,268) 
(Tabela 5).  
Zanimivo je, da so igralke na centrskih položajih na tem testu pokazale tako eksplozivnost, kot 
tudi moč spodnjih okončin. Pri odraslih igralkah se namreč večinoma kaže obratno; igralke, ki 
igrajo na branilskih pozicijah so praviloma hitrejše in bolj eksplozivne od igralk na centrskih 
pozicijah, kot to navaja Erčulj (1998), ki pravi, da so branilci največkrat najmanjši in najhitrejši 
igralci v ekipi, z dobrim pregledom nad igro, ena njihovih glavnih nalog pa je narekovanje 
tempa igre. Pri mlajših je torej možna drugačna logika – visoka dekleta so praviloma tudi 
močna oziroma vsestransko bolj razvita in zato na testih odrivne moči dosegajo dobre 
rezultate, hkrati pa zaradi svoje višine (v tej kategoriji) igrajo na pozicijah centra ali krilnega 
centra.  





Slika 9. Skok iz polčepa: povprečen maksimalni pospešek (m/s2) 
 
Podobno sliko kaže največji pospešek. Če imamo v mislih, da je soliden pospešek v vaji kot je 
skok iz polčepa pri odraslih igralkah nekje 7 m/s2 , potem lahko na Sliki 9 vidimo, da naše 
merjenke v tem segmentu niso bile najboljše. Najbolje so se odrezale igralke na centrski 
poziciji in sicer s povprečnim maksimalnim pospeškom 6,31 ± 0,77 m/s2, ki je bil še kar dober, 
malo za njimi pa so igralke s krilnih pozicij, ki so dosegle povprečni maksimalni pospešek v 
vrednosti 5,75 ± 0,79 m/s2, skoraj enak rezultat pa so ponovno dosegle branilke, in sicer 5,62 
± 0,76 m/s2. Zaradi tako podobnih rezultatov lahko v Tabeli 5 vidimo, da ponovno ni prišlo do 
statistično značilnih razlik med igralnimi mesti (p=0,171).  
 
Tabela 5 
Analiza varianc za parametre skoka iz polčepa 
 F Sig. 
Višina skoka 2,232 0,121 
Odrivni čas 1,364 0,268 
Maksimalni pospešek 1,853 0,171 
 
Opozoriti pa moramo še na eno dejstvo, ki smo ga opazili med primerjanjem rezultatov in 
sicer, če razdelimo odriv pri skoku iz počepa na dva dela (A1 in A2), dobimo dva dela odriva 
pri čemer prvi (A1) kaže sunek sile, ki ga večinoma ustvarijo proksimalne (v največji meri 
zadnje stegenske mišice), drugi (A2) pa sunek sile distalnih mišic (sprednje stegenske mišice). 
Dobro in funkcionalno razmerje med njima je med 70 in 100 %, v korist sprednje stegenske 
mišice, ugotovili pa smo da so bile naše merjenke vse zelo na meji ali celo pod njo, kar smo 





Prikaz razmerja sunka sile med zadnjo in sprednjo stegensko mišico 
 A1 A2 Razmerje A1/A2 
Branilke 4,68 6,55 71,5% 
Krila 4,56 6,92 65,8% 
Centri 5,52 7,11 77,7% 
 
Sunek sile v 1. in 2. delu skoka (A1:A2) kaže na razmerje proksimalnih in distalnih mišic. Pri 
čemer majhna vrednost (<70%) kaže na deficit proksimalnih mišic – slaba zadnja loža. V našem 
primeru je imelo kar 21 od skupno 39 merjenk ta deficit, kar je več kot polovica. Slabo razmerje 
med sprednjo in zadnjo stegensko mišico se lahko vpliva na slabšo stabilnost kolenskega 
sklepa in tako predstavlja  velik riziko za poškodbo križnih vezi v kolenu. Strgane križne vezi so 




3.2 SKOK Z NASPROTNIM GIBANJEM 
 
Meritve skoka z nasprotnim gibanjem je opravljalo 31 merjenk in sicer, 20 branilk, 15 krilnih 
igralk in 6 centrov. 
Primerjali smo njihove rezultate v višini skoka, razmerju višin skoka z nasprotnim gibanjem in 
skoka iz polčepa, sili zaviranja in v največji sili v koncentričnem  delu. 
Na Sliki 10 so prikazani vsi najboljši rezultati merjenk pri skoku z nasprotnim gibanjem. Tokrat 
so imele krilne igralke kar nekaj izstopajočih deklet in povprečno dosegle najboljši rezultat  
24,4 ± 3,4 cm. Druge po vrsti so bile branilke z rezultatom 23,9 ± 3,1 cm, skoraj identične 





Slika 10. Skok z nasprotnim gibanjem: višina skoka 
 
Podobno kot pri skoku iz polčepa tudi tukaj ne prihaja do statistično značilnih razlik med 
igralnimi mesti (p=0,873), kot to kaže Tabela 7 spodaj. 
 
Tabela 7 
Analiza varianc za parametre skoka z nasprotnim gibanjem 
 F Sig. 
Višina skoka 0,136 0,873 
Sila zaviranja 0,009 0,991 




Pogledali smo si tudi kakšno je razmerje med višino skoka s polčepa in višino skoka z 
nasprotnim gibanjem. Pričakovali smo povečanje višine skoka za 10-15%, v Tabeli 8 pa so 





Razlika med višinama skoka z nasprotnim gibanjem in skoka iz polčepa 





Povprečne vrednosti po igralnih pozicijah nam sicer kažejo, da so krilne igralke edine dosegle 
pričakovane rezultate, vendar temu ni čisto tako. Če pogledamo vsako merjenko posebej, 
lahko vidimo, da nekatere močno izstopajo, znotraj ene igralne pozicije pa se med seboj 
izničujejo. Kar nekaj je takih, ki so imele skok z nasprotnim gibanjem veliko višji kot tistega iz 
polčepa, tudi do 49%, kar ni normalno. Tukaj lahko sklepamo, da so te igralke opravile zelo 
slab skok iz polčepa (nerazumevanje naloge, trema…) in tako dobile boljši primerjalni rezultat. 
Še več pa je takih, ki so pri skoku z nasprotnim gibanjem dosegle zelo malo boljši ali celo slabši 
rezultat v primerjavi s tistim iz polčepa (kar 4 od 6 centrov, skupno 11 merjenk). Pri teh 
dekletih lahko rečemo, da so slabe v izkoristku elastične energije, slabo zavirajo, oziroma  v 
ekscentričnem delu gibanja, ne proizvedejo dovolj sile ali pa so te prevelike in jih niso 
sposobne vzdržati oziroma prenesti v koncentrični del gibanja.  
 
Zelo pomembna dva parametra pri skoku z nasprotnim gibanjem pa sta tudi sila zaviranja in 
največja sila v koncentričnem delu. Ta dva parametra si morata biti za kar najbolj uspešen skok 
čim bolj enaka (učinkovit prenos sile iz prvega v drugi del skoka). 
 
 




Slika 11 prikazuje rezultate parametrov sile zaviranja in prenosa sile v koncentrični del.  
Vse merjenke so dosegle skoraj identične rezultate pri sili zaviranja in sicer so branilke dosegle 
povprečni rezultat 237,4 ± 20,3 %TT, takoj za njimi so se uvrstile igralke centrskih pozicij s 
povprečjem 237,2 ± 15,8 %TT, manj kot en procent telesne teže za njimi pa so bile krilne 
igralke s povprečjem 236,6 ± 17,8 %TT. Te sile so pri vseh merjenkah malo premajhne, saj bi 
želeli, da bi se nahajale med 280-300 %TT . Dobro bi bilo, da bi merjenke kasneje na treningih 
večkrat trenirale aktivno spuščanje težišča z močnim zaviranjem (ekscentrični del). Tako bodo 
dosegle dovolj velike sile, ki jim bodo po prenosu v koncentrični del, pomagale k višjim 
skokom. 
Drugi parameter, ki smo ga tukaj analizirali na pa je največja koncentrična sila. Ta bi moral biti 
čim bolj podoben sili zaviranja, saj to pomeni, da zna igralka dobro prenesti elastično energijo 
iz ekscentričnega dela gibanja v koncentrični del. Kot vidimo na Sliki 11, so se temu najbolj 
približale branilke s povprečno vrednostjo maksimalne koncentrične sile 237,2 ± 21,7 %TT, 
sledijo jim krilne igralke s povprečjem 236,7 ± 17,8 %TT, ki je celo nekoliko večji od same sile 
zaviranja, kar je z vidika ekscentrično-koncentrične kontrakcije dokaj neučinkovito. Skoraj 
identičen rezultat pa so dosegle tudi igralke centrskih položajev in sicer 236,2 ± 15,9 %TT, zato 
tudi tukaj analiza varianc (Tabela 7) ni odkrila statistično značilnih razlik med igralnimi mesti 
(p=0,991 in p=0,993). 
 
 
3.3 GLOBINSKI SKOKI 
 
Na testiranju so merjenke izvajale tudi globinske skoke z višine 20 cm. Glede na njihove 
zmožnosti pa smo se odločili katere bodo poizkusile tudi skok iz 40 cm, saj pri tem skoku pride 
do velikih obremenitev, ki jih veliko deklet teh let ne zdrži. Za analizo smo nato vzeli povsod 
po dva parametra in sicer, višino skoka in kontaktni čas. Kasneje pa smo naredili še primerjavo 
višin skokov s tistimi iz skoka iz polčepa. 
Meritve z višine 20 cm je opravilo 37 igralk, od tega 19 branilk, 13 krilnih igralk in 5 igralk 
centrskih pozicij. 
Na Sliki 12 so prikazani rezultati višin globinskih skokov z višine 20 cm, pri čemer vidimo velike 
razlika med posameznicami, ki pa niso tipične na igralna mesta, ampak se tudi znotraj 
igralnega mesta, merjenke veliko razlikujejo. To lahko pripišemo slabemu poznavanju naloge 





Slika 12. Globinski skok (20 cm): rezultati višin skokov 
 
V povprečju po igralnih mestih so najboljše rezultate dosegle igralke na branilskih položajih in 
sicer 20,9 ± 3,1 cm, sledijo jim krilne igralke z rezultatom 18,9 ± 5,3 cm, čisto malo nižji rezultat 
pa so dosegle igralke centrskih položajev s povprečjem 18,6 ± 4,3 cm. Ponovno pa zaradi zelo 




Analiza varianc parametrov in ohranitve višine globinskega skoka iz višine 20 cm 
 F Sig. 
Višina skoka 1,238 0,301 
GS 20/SP 4,142 0,024 
Kontaktni čas 0,061 0,941 
 
Namen izvedbe globinskih skokov je predvsem ugotoviti ali se višina skoka v primerjavi z višino 
skoka iz polčepa, ohrani. Na sliki 13 vidimo, da večina merjenk, ni uspela ohraniti višine 
dosežene pri skoku iz polčepa, kar lahko pomeni, da te igralke verjetno nimajo dovolj močnih 
mišic okrog skočnega sklepa, da bi lahko zdržale takšne obremenitve, zato pride do inhibicije 




Slika 13. Razmerje višine globinskega skoka iz 20 cm (GS 20) in višine skoka iz polčepa (SP) 
 
Povprečje zgoraj omenjenega razmerja med skokoma po igralnih mestih, je bilo dokaj različno 
in sicer, branilke so dosegle najboljši rezultat s povprečjem 104,1 ± 18,1 %, veliko za njimi pa 
so s spodobnim povprečjem krilne igralke in centri s povprečjem 88,7 ± 19,0 % oziroma 82,6 
± 24,6 %. Prvič lahko med igralnimi mesti res zasledimo razliko, ki jo kaže tudi analiza varianc 
(ANOVA), ki kaže na statistično značilno razliko med njimi v vrednosti p=0,024 (Tabela 9). 
Možno je, da so takšni rezultati posledica tega, da so igralke, ki igrajo vlogo centra tudi najtežje 
igralke in posledično najtežje prenašajo sile pri globinskih skokih. Zaradi velikih doskočnih sil 
prihaja do inhibicije pri koncentričnem razvoju sile in posledično so globinski skoki nižji od 
skokov v iz polčepa. 
Nadaljnja analiza s Post Hoc testom pa nam je pokazala, da se branilke razlikujejo od krilnih 
igralk in od igralk s centrskih pozicij (p=0,063 in p=0,059) (Tabela 10). Analiza varianc je torej 









Analiza varianc razmerij med igralnimi mesti pri ohranjanju višine skoka iz 20 cm (Sig.) 
GS 20/SP Branilke Krila Centri 
Branilke / 0,063 0,059 
Krila 0,063 / 0,788 
Centri 0,059 0,788 / 
 
 
Analizirali smo tudi parameter kontaktni čas, za katerega je pri odraslih osebah primeren 
rezultat 180 ms, kar je pri naših merjenkah, ki so mlade in v razvoju, zelo težko doseči. Zato 
smo se odločili, da bomo kot sprejemljiv rezultat vzeli tudi tiste do 220 ms.  
 
Slika 14. Globinski skok (20 cm): kontaktni čas 
 
Kot vidimo na Sliki 14 je bila spuščena meja dobrega kontaktnega časa smiselna odločitev, saj 
se je večina rezultatov ustavila med 180 in 220 ms, 5 merjenk pa je celo potrebovalo še več 
27 
 
časa za odriv. Rdeča črta na Sliki 13 prikazuje še sprejemljive vrednosti kontaktnih časov 220 
ms. 
Najboljše kontaktne čase so presenetljivo dosegle igralke na centrskih položajih s povprečjem 
205 ± 21 ms, sledijo jim krilne košarkarice s povprečjem 207 ± 22 ms, takoj za njimi pa so 
branilke s povprečjem 208 ± 13 ms, tudi pri tem parametru pa nismo odkrili statistično 
značilnih razlik med igralnimi mesti (p=0,941) (Tabela 9). 
 
Meritve globinskega skoka iz višine 40 cm je opravilo nekaj manj igralk in sicer 24. 11 branilk, 
10 krilnih igralk in 3 igralke s centrskih pozicij. 
 
 
Slika 15. Globinski skok (40 cm): višina skoka 
 
Na Sliki 15 vidimo rezultate višine skoka iz višine 40 cm. Najbolje so se odrezale branilke s 
povprečnim rezultatom 22,5 ± 2,7 cm, sledijo jim centrske igralke s povprečjem 21,9 ± 3,8 cm, 
malo slabše pa so bile krilne igralke s povprečjem 19,8 ± 4 cm. 
Tudi pri tem skoku smo merili kontaktne čase in kot je razvidno s Slike 16, ugotovili, da se v 
tem parametru pri večji višini, merjenke niso drastično poslabšale. Večina merjenk je 
zadovoljila naše kriterije 220 ms, zato lahko sklepamo, da so znale pri tej nalogi dobro 
izkoristiti miotatični refleks, o katerem smo prej govorili. Iztegovalke gležnja teh merjenk so 
bile očitno dovolj močne, da so zdržale ekscentrične pritiske ob doskoku. 
Najhitrejše pri odskoku s tenziometrijske plošče so bile v tem primeru igralke centrskih pozicij, 
ki so dosegle povprečni čas 195 ± 10 ms, na drugo mesto so se uvrstile igralke krilnih pozicij s 
povprečjem 202 ± 18 ms, na tretjem mestu pa so vajo končale branilke s povprečjem 208 ± 16 





Slika 16. Globinski skok (40 cm): kontaktni čas 
 
Analiza varianc višin in kontaktnih časov globinskih skokov z višine 40 cm, ki je prikazana v 
Tabeli 11, pa je tako kot pri ostalih skokih tudi tu pokazala, da ne prihaja do statistično 
značilnih razlik med igralnimi mesti (p=0,213, p=0,452). 
 
Tabela 11 
Analiza varianc parametrov in ohranitve višine globinskega skoka iz višine 40 cm 
 F Sig. 
Višina skoka 1,666 0,213 
Kontaktni čas 0,824 0,452 
GS 40/SP 2,963 0,074 
 
Tudi pri tem skoku smo si pogledali razmerje med višino skoka iz 40 cm in višino skoka iz 
polčepa in kot je razvidno iz Slike 17 ugotovili, da večina merjeni ni uspela ohraniti višine, 





Slika 17. Razmerje višine globinskega skoka iz 40 cm (GS 40) in višine skoka iz polčepa (SP) 
 
Povprečni procent zgornjega razmerja, se je ponovno razlikoval med igralnimi mesti. Branilke 
so dosegle povprečje 107,6 ± 17,8 %, sledijo jim centri s povprečjem 101,5 ± 26,0 %, za njimi 
pa so se uvrstile krilne igralke s povprečjem 89,2 ± 14,4 %. Kot vidimo v Tabeli 11, je analiza 
varianc pokazala vrednost blizu statistično značilnih razlik (p=0,074), kasnejša analiza s Post 
Hoc testom, ki je prikazana v Tabeli 12, pa nam je pokazala le vrednosti blizu statistično 
značilne razlike med igralkami na branilskih in krilnih položajih (p=0,061). 
 
Tabela 12 
Analiza varianc razmerij med igralnimi mesti pri ohranjanju višine skoka iz 40 cm (Sig.) 
GS 40/SP Branilke Krila Centri 
Branilke / 0,061 0,855 
Krila 0,061 / 0,538 










Slika 18. Rezultati vseh opazovanih parametrov glede na igralno mesto (SP = skok iz polčepa, 
SNG = skok z nasprotnim gibanjem, GS 20 = globinski skok iz višine 20 cm, GS 40 = globinski 
skok iz višine 40 cm) 
 
Slika 18 prikazuje povprečne vrednosti opazovanih elementov iz vseh treh skokov (skok iz 
polčepa, skok z nasprotnim gibanjem in oba globinska skoka). Glede na igralna mesta lahko 
opazimo, da ne prihaja do večjih razlik pri posameznih parametrih, kar dokazujejo tudi prej 









Košarka v Sloveniji predvsem v zadnjem času pridobiva na popularnosti tako v moški, kot tudi 
v ženski konkurenci, saj obe članski državni reprezentanci dosegata rezultate, ki so se nam 
dolga leta zdeli nedosegljivi. Z vključevanjem vse več mladih deklic in dečkov v ta šport, 
moramo zagotoviti kakovostne treninge tudi v mlajših selekcijah, ki bodo mladim igralcem 
služili kot temelj za nadaljevanje športne kariere, da bodo tudi oni prišli do vrhunskega nivoja 
kot ga vidijo na televiziji. 
Namen diplomskega dela je bil analizirati parametre odrivne moči mladih košarkaric in 
ugotoviti, če prihaja do statistično značilnih razlik med igralnimi mesti (branilke, krila, centri) 
že pri starosti 13-15 let. Raziskava je bila narejena na vzorcu 41 mladih košarkaric, ki so na 
širšem spisku slovenske ženske reprezentance do 15 let. Zgoraj omenjena tri igralna mest pa 
so bila zastopana takole: 20 branilk, 15 krilnih igralk in 6 igralk s centrske pozicije. 
Opravili smo meritve skokov na tenziometrijski plošči in sicer: skok iz polčepa, skok z 
nasprotnim gibanje, globinski skok iz višine 20 cm in globinski skok iz višine 40 cm (manjši 
vzorec). Skoke smo izmerili in jih analizirali s pomočjo IBM SPSS (Statistical Package for the 
Social Sciences™) 22.  
Skozi zastavljene cilje smo v diplomskem delu skušali preveriti hipotezo H10. Skušali smo 
ugotoviti ali prihaja do razlik v parametrih odrivne moči med posameznimi igralnimi mesti. 
Rezultati opravljeni s statistično analizo enosmerne analize varianc (ANOVA), so za vse 
parametre odrivne moči pokazali, da ne prihaja do statistično značilnih razlik v vertikalnih 
skokih med igralnimi mesti. Hipotezo H10 zato zavržemo, ker ni prišlo do razlik med branilkami, 
krilnimi košarkaricami in igralkami na poziciji centra pri nobenem parametru.  
Do statistično značilnih razlik je prišlo le med primerjavo ohranjanja višine skoka iz polčepa in 
višin globinskih skokov. Branilke so bile v tem segmentu nekoliko boljše in uspele ohraniti 
višino skoka, ostale merjenke pa so imele kar nekaj težav, saj so bile zanje te sile prevelike, 
skočni sklepi pa tega niso zdržali. 
Zastavljene cilje smo skozi diplomsko nalogo izpolnili in ugotovili, da večinoma ni prišlo do 
statistično značilnih razlik med igralnimi mesti, ker so merjenke še zelo mlade in tehnično niso 
znale dobro izvesti skokov. Skoraj vse so take skoke izvajale sploh prvič. Ne moremo niti reči, 
da je katera izstopala saj so si bile res zelo podobne, njihovi rezultati pa nihajo (enkrat je bila 
najboljše ena, drugič druga). Imeli smo tudi majhno število merjenk (predvsem centrov) in iz 
vseh teh razlogov je rezultate težko interpretirati oziroma jih posploševati. Kljub temu 
menimo, da je testiranje odrivne moči pri tej starosti deklet pomenilo pomembno izkušnjo, 
ravno iz razloga, ker so se spoznale s to metodo in jo bodo v prihodnosti lahko bolje opravile, 
s čimer bodo tudi rezultati bolj verodostojni in koristni. 
Pomembno pa je dodati tudi to, da do večjih razlik med igralkami razdeljenimi na igralna mesta 
ni prihajalo verjetno tudi zato, ker igralke na treningih trenirajo skupaj in vse delajo iste vaje 
(niso ločene na pozicije). Ker vse dobivajo iste naloge se tudi podobno razvijajo, zato bi bilo 
mogoče smiselno njihove rezultate razdeliti še na klube iz katerih prihajajo. Ker se na treningih 
pri teh letih še niso posebej usmerjale na specifične vaje za posamezna igralna mesta, med 
njimi ni bilo zaslediti razlik, kar pa ne pomeni, da igralna mesta ne zahtevajo različnih 
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sposobnosti. Na tem mestu se je smiselno vprašati ali je takšen način treninga zanje dober v 
smislu celostne priprave igralke na samo igro košarke, ali pa bi jih bilo dobro razdeliti na 
pozicije že prej in jim s tem dajati prednost pred drugimi? 
Dodati je treba tudi dejstvo, da so se igralke po pozicijah razporedile same, najverjetneje pa v 
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